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11月是全国糖尿病月 

据估计，目前有超

过1.22亿美国人患

有前期糖尿病或2

型糖尿病 

（国家糖尿病统计报

告，2020年） 

 

 

糖尿病实情 

• 在美国，超过三分之一的成年人患有前期糖尿病。 

• 21.4%的2型糖尿病患者不知道自己患有该病。 

• 65岁及以上的老年人患有前期糖尿病的人数超过2,400万。 

• 2019年，糖尿病是美国第七大致死原因。 

• 美国是发达国家中糖尿病患病率最高的国家。 

• 已确诊的糖尿病患者的医疗费用和工作/工资损失每年高达

3,270亿美元。 

• 糖尿病患者的医疗费用是未患糖尿病者的2倍。 

 

https://www.cdc.gov/diabetes/data/statistics-report/index.html
https://www.cdc.gov/diabetes/data/statistics-report/index.html
https://www.cdc.gov/nchs/fastats/leading-causes-of-death.htm
https://www.cdc.gov/diabetes/basics/quick-facts.html


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

一些风险因素可导致患上2型糖尿病： 

• 肥胖——过于肥胖，尤其是上腹部赘肉会增加患糖尿病的 

风险。 

• 缺乏身体锻炼——不经常运动会增加患糖尿病的风险。 

• 家族病史——父母或兄弟姐妹中有2型糖尿病患者，这会增加
您患糖尿病的几率。 

• 种族/族裔背景——虽然目前尚未完全了解，但非洲裔美 

国人、西班牙裔美国人、亚裔美国人和美国原住民患糖尿 

病的风险更高。 

• 年龄——45岁以上的人患糖尿病的风险更高。 

• 多囊卵巢综合征（PCOS）——患有多囊卵巢综合征的女性

患糖尿病的风险更高。 

• 妊娠期糖尿病——如果您在怀孕期间患有妊娠期糖尿病， 

那么您在以后的生活中可能患上2型糖尿病的几率更大。 
 

 
 

 

 

通过饮食和运动，保持健康

生活方式永远不会太晚，这

可以帮助预防或更好地控制

2型糖尿病！ 

请点击此处了解更多关于2

型糖尿病的信息。 

 

https://www.webmd.com/diabetes/guide/risk-factors-for-diabetes
file://///illinois/age/Spiusers1/Melanie.Kluzek/OAA/Aging%20Healthfully%20Newsletters/2021/November%20and%20December/Type%202%20Diabetes%20Information.pdf


 

2型糖尿病患者的血糖控制改善方法： 

• 摄入各种健康食品例如水果、蔬菜、低脂乳制品（不添加糖）、

复合碳水化合物、脂肪含量低的蛋白质来源，以及对心脏健康有

好处的脂肪，而不是饱和脂肪。 

• 选择更多非淀粉类蔬菜，在摄入正餐或吃零食时，选择更多此类

蔬菜，而不是选择淀粉类蔬菜，前者的碳水化合物含量较低。 

• 例如：青豆、菠菜、西红柿、芦笋、西兰花。 

• 所有正餐和零食中均要有脂肪含量低的蛋白质来源。这将有助于

减缓碳水化合物/糖类的消化和吸收，改善血糖控制。 

• 例如：将一根小香蕉和一汤匙果仁奶油搭配作为零食。 

• 避免不吃饭或为了吃一两顿大份餐食而“节食”，而不是食用三顿

中份或大份的餐食。  

• 阅读食品标签，了解食用份量、总的碳水化合物和糖分。进行份

量控制，确保您不会过量饮食。 

• 查阅《2020年—2025年美国居民膳食指南》资料，了解如何 

减少糖分的摄入。 

• 日常身体锻炼是帮助调节血糖的最佳方法之一，特别是当我们

“过量”摄入食物或零食时。还可以降低患心脏病的风险，这是一

种常见于糖尿病患者的疾病。  

• 保持或获得符合您年龄的健康体重。 

• 口服药物和/或注射胰岛素，即使改变了饮食和运动方式， 

可能日后仍需要上述药物。按照医师/药剂师的处方服药， 

这点很重要。 

 

 

节日季节快到了，您是否感觉有点茫然不知所措？ 

 

请点击此处，查看相关指南， 

了解适合糖尿病患者的健康感恩节膳食！ 

 

 

 

https://www.dietaryguidelines.gov/sites/default/files/2021-03/DGA_2020-2025_StartSimple_withMyPlate_English_color.pdf
file://///illinois/age/Spiusers1/Melanie.Kluzek/OAA/Aging%20Healthfully%20Newsletters/2021/November%20and%20December/Cut%20Down%20on%20Saturated%20Fat%20DGA%202020-2025.pdf
https://www.diabetes.org/healthy-living/recipes-nutrition/eating-well/non-starchy-vegetables
https://meatscience.org/TheMeatWeEat/topics/fresh-meat/article/2017/05/31/how-to-incorporate-lean-meats-in-your-diet
https://www.fda.gov/food/new-nutrition-facts-label/how-understand-and-use-nutrition-facts-label
file://///illinois/age/Spiusers1/Melanie.Kluzek/OAA/Aging%20Healthfully%20Newsletters/2021/November%20and%20December/Cut%20Down%20on%20Added%20Sugars%20DGA%202020-2025.pdf
https://www.cdc.gov/healthyweight/assessing/bmi/adult_bmi/english_bmi_calculator/bmi_calculator.html
file://///illinois/age/Spiusers1/Melanie.Kluzek/OAA/Aging%20Healthfully%20Newsletters/2021/November%20and%20December/Diabetes-Friendly%20Guide%20to%20a%20Healthy%20Thanksgiving%20Plate.pdf


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

请点击此处，测试您在糖尿病及食品方面的知识！ 
 

关注世界糖尿病日！ 
 

 
 

• 安排以集体方式进行的身体锻炼——散步、椅子瑜伽、用塑料

保龄球和保龄球瓶打保龄球，或者跳舞。 

• 提供免费的血糖筛查。 

• 提供相关信息，内容涉及糖尿病健康饮食和糖尿病预防。 

• 举办“了解糖尿病”会议，邀请护士、经认证的糖尿病教育者或

注册营养师进行情况介绍或问题解答。  

• 举办小型“糖尿病健康交流会”，与当地医院和糖尿病诊所/工作

人员合作，提供涉及饮食、药物和生活方式等方面信息，有助

于控制糖尿病。 

file://///illinois/age/Spiusers1/Melanie.Kluzek/OAA/Aging%20Healthfully%20Newsletters/2021/November%20and%20December/Test%20Your%20Diabetes%20and%20Food%20Knowledge.pdf
https://worlddiabetesday.org/about/


 

12月——健康的节日习惯 

 

节日活动正如火如荼地进行

着，到处充满着美食诱惑。

不用担心，您仍然可以享受

节日乐趣，而不至于饮食无

度！ 

 

坚持您的正常作息而不要跳过一餐不吃 

• 为了吃一两顿大餐而“节食”并不是最佳的策略——坚持您平时的

饮食习惯和规律——您的身体会感谢您的。 

 

在节日期间要保持饮食平衡——假日膳食中的碳水化合物含量 

往往很高 

• 碳水化合物对您来说并不是“不好的”，但很容易摄入超过您身体

所需的份量。 

• 选择富含纤维或需要较长时间消化的优质碳水化合物来源（例如，

全谷物、豆类、蔬菜、大部分水果等），并确保选择脂肪含量低

的蛋白质来源。 

• 利用成分/食物的替换或变更来进行传统节日膳食改善——请点

击此处，了解更多信息。 

 

学会控制份量 

• 挑选您喜欢的甜点和配菜，并比平时少吃一些。 

• 避免尝试“每样都吃一点”，因为这通常会让您感到难过，而且对

您的血糖也没有好处。 

 

从水果、蔬菜和全谷物中摄取纤维 

• 寻找食品标签上每份至少有 2.5克纤维的食品，并以每天摄入

25~30克纤维为目标。 

• “良好来源”的纤维每份有 2.5克~4克纤维。 

• “优质来源”的纤维每份有 5克或以上的纤维。 

• 请记住，在饮食中添加更多纤维时，要循序渐进，同时要增加流

体的摄入量，以便帮助防止便秘/腹泻。 

 

 

https://www.webmd.com/diet/ss/slideshow-your-guide-to-eating-healthy-carbs
file://///illinois/age/Spiusers1/Melanie.Kluzek/OAA/Aging%20Healthfully%20Newsletters/2021/November%20and%20December/MyPlate%20Holiday%20Makeover.pdf
https://www.cdc.gov/healthyweight/healthy_eating/portion_size.html


 

别忘了锻炼身体 

• 在有助于心理和情绪健康方面，散步、跳舞、瑜伽、骑自行车

或太极拳等身体锻炼活动可以发挥作用： 

• 改善睡眠 

• 减轻压力和抑郁情绪 

• 提高自身的能量水平 

• 改善整体情绪健康和心情 

点击以下链接来了解更多信息  

关于节日健康饮食的5个小贴士 
 

随着天气开始变冷，像汤和炖菜这类爽心美食是摄入额外蔬菜

并保持身心温暖的好方法。请查看下面的这两个食谱！ 
 

 
 

请点击此处，获取一份具有秋季灵感的辣味食谱。 

请点击此处，获取一份快速简单的西红柿罗勒汤食谱。 

 

欲了解以往各期的《健康安老通讯》，或如需 

查看不同*语言版本的通讯内容，请点击此处。 

*该通讯的翻译版本可能不会立即发布在网站上。 

请稍后查看！ 

 

注：本通讯的内容并不意在诊断、治愈或治疗任何医疗、健康或其他状况。 

如果您有任何关于医疗状况的问题，请咨询您的医生或其他合格的医疗机构。 
 

  

访问我们的网站 

https://www.nia.nih.gov/health/exercise-physical-activity
https://www.cdc.gov/diabetes/library/features/holidays-healthy-eating.html
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/675c3e6c-b6f4-4a5c-b5ad-f91394e93b1d.pdf
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/011990a0-e3ea-4a07-a328-b55fe4c2545b.pdf
https://www2.illinois.gov/aging/programs/nutrition/Pages/nutrition.aspx
https://www2.illinois.gov/aging/Pages/default.aspx
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